
この時期
じ き

は衣服
い ふ く

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

 
 きびしかった暑

あつ

さも、ようやくおさまってきました。とくに朝
あさ

・夜
よる

はだいぶすずしくなりま

したね。でも、この頃
ころ

は、かぜをひくなど体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が多
おお

いです。夏
なつ

の暑
あつ

さで思
おも

った以上
いじょう

に体力
たいりょく

が落
お

ちていることや、急
きゅう

にすずしくなったり、逆
ぎゃく

にまた暑
あつ

くなったりすることなどが

おもな原因
げんいん

です。 

 10月
がつ

になると「衣
ころも

がえ」で秋
あき

～冬
ふゆ

向
む

きの服
ふく

に変
かわ

わっていきますが、その日
ひ

の気温
き お ん

や体調
たいちょう

に

あわせて、着
き

るものをこまめに調節
ちょうせつ

してほしいと思
おも

います。ぬいだり着
き

たりしやすい服
ふく

をうま

く使
つか

って、1日
にち

のなかでも変
か

わることがある『暑
あつ

い』『ちょうどいい』『すずしい』にあわせてい

きましょう。出
で

かける前
まえ

には、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にチェックするをいいですね。 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

９月
がつ

 川崎
かわさき

市立
し り つ

下作
しもさく

延小学校
のべしょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

         

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？

私
わたし

たちの目
め

は、近
ちか

くものを見
み

るとき、よく見
み

えるように筋肉
きんにく

を

緊張
きんちょう

させてピントを合
あ

わせています。つまり、パソコンやスマー

トフォンを見
み

ている間
あいだ

、ずっと目
め

は緊張
きんちょう

したままです。 

 

出典：東山書房健康教室 日本学校保健研修社健 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・・保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ～かぜ・インフルエンザ対策
たいさく

を～・・・ 

 中 秋
ちゅうしゅう

～晩秋
ばんしゅう

にかけて注意
ちゅうい

したいのが、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

です。急
きゅう

に

寒
さむ

くなったり、暑
あつ

さがぶり返
かえ

したりする時期
じ き

なので、お子さんの体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけてくだ

さい。１０月
がつ

に入
はい

った段階
だんかい

で、急
きゅう

にインフルエンザの患者
かんじゃ

が増
ふ

える年
とし

もあります。さらに、

冬
ふゆ

になると、ノロウイルスなどによる胃
い

腸炎
ちょうえん

も増
ふ

えてきます。ご家庭
か て い

でも手洗
て あ ら

いや消毒
しょうどく

な

どの対策
たいさく

をお願
ねが

いします。 


